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排球运动中常见运动损伤的
预防与处理

摘   要 ：排球运动损伤与排球的专项技术特点有着密切的关系。学生在训练和比赛时如果出

现错误的技术动作、准备活动不充分、思想上不够重视等情况，难免会发生一些肢体的损伤。基

于此，本研究以西安市体育运动学校排球队队员为调查对象，对运动损伤的情况进行调查和统计，

研究排球运动中训练和比赛时损伤产生的原因及预防措施，使学生能够更好地参与到训练与比赛

中，提高训练质量和技战术水平。
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1  研究对象与方法

1.1 研究对象

本文的研究对象为排球运动中常见运动损伤的

预防与处理。调查对象为西安市体育运动学校排球

队队员。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

在中国知网、万方数据库、维普论文检测等数

据库，搜索有关排球运动损伤和损伤预防与恢复的

文献资料，为论文的撰写提供理论依据。

1.2.2 问卷调查法

采用网络发放问卷的方式对西安市体育运动学

校排球队的 30 名存在运动损伤的学生发放问卷 30

份，回收问卷 30 份，回收率 100%。

2   西安市体育运动学校排球队学生运动损伤现状

2.1 学生损伤次数情况统计

经调查，共有 50% 的学生在运动中出现多次损

伤情况。排球运动具有大量重复同一动作的特点。

学生在出现损伤后，如果处理不当，可导致二次损

伤。排球运动的技术动作较多，因此，训练内容也

多种多样。不同的技术动作会造成不同部位的损伤。

比如，在进行扣球练习时，多次重复大力鞭甩动作

对肩关节损害较大，容易造成肩袖损伤、肩后肌肉

群肌肉劳损等 ；在进行扣球起跳和落地动作时，跳

跃时膝关节的过度使用会导致伸膝障碍，这也是学

生出现多次损伤情况的原因。由此可见，排球运动

损伤在运动中比较常见，同一名学生甚至会发生多

次损伤，损伤发生率较高。

2.2 损伤部位次数统计

在西安市体育运动学校排球队，队员膝关节损

伤发生率最高，这与训练强度的大小和训练内容有

关。导致学生膝关节损伤的几种情况如下 ：在做倒

地动作时，没有佩戴相关的护具，膝关节在无保护

措施的情况下直接与地面产生摩擦，造成擦伤 ；做

倒地动作时重心过高，动作不正确，膝关节与地面

进行碰撞，引起膝关节软组织损伤 ；重复急停急跳、

过度训练可能导致半月板损伤 ；在起跳落地后，缓

冲不当，或者落地后的急转动作，会造成膝关节韧

带扭伤 ；在运动中对膝关节的固定不够，也容易发

生膝关节损伤。

在排球运动中，造成腰部损伤的主要动作有扣

球、大力跳发球、异常体位的传球、垫球等。学
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生在扣球和大力跳发球时，需要充分展腹，腰部

肌肉快速用力收缩。肌肉收缩过度时会发生细微

的损伤，如果不进行合理的恢复，会形成慢性损伤，

血液循环不通畅 ；学生用不正常的体位进行传球、

垫球动作时，腰椎的活动超出正常活动范围，容

易引起腰椎周围的肌肉、韧带等的过度牵拉，从

而导致肌肉和韧带的撕裂、肿胀等闭合性急性损

伤 ；学生的腰腹部肌肉力量较差时，长期大强度

的训练容易引起腰部的损伤，动作幅度过大时易

发生扭伤。

学生在排球运动中的起跳、落地环节以及快速

移动过程中，踝关节受到的冲击力比较大，使踝关

节的疲劳慢慢积累 ；在起跳落地后踩到其他队员的

脚或落地时站立不稳，容易使足部发生内翻或外翻，

造成踝关节的侧副韧带拉伤或撕裂。

手指的损伤在运动中也比较常见，其主要损伤

类型多为急性损伤、挫伤。这与学生在传球和拦网

时，手型不正确、发力不合理、对抗强度大、球速快，

手指受到的冲击力比较大有直接的关系。

肩伤多来自于学生的频繁扣球动作。肩关节反

复旋转，使肩袖过度牵拉，与肩峰和喙肩韧带不断

产生摩擦，导致慢性损伤的出现 ；学生倒地救球的

时候，如果肩部着地，容易导致肩峰部位的挫伤 ；

学生的肩部力量较差，但是运动幅度较大，也是导

致肩部损伤的原因之一。

大腿部位的损伤多见于肌肉拉伤。学生在跨步

接球时，如准备活动不到位，肌肉黏滞性高，过度

牵拉肌肉时，就会很容易造成肌肉拉伤。

手臂的损伤是由于学生倒地救球时，皮肤与地

面产生摩擦，形成手臂擦伤，造成急性损伤。

2.3 导致损伤发生的技术动作

调查学生发生损伤时进行的技术动作发现 ：扣

球时损伤的发生率最高，共有 17 人次，占总人数

的 56.67%，是导致损伤的高发动作。扣球这一动作

非常考验学生的爆发力，其需要充分展腹、敞臂、

挥臂，进行一个大力鞭甩的动作。学生在训练时多

次重复同一动作、起跳时爆发力强、落地时缓冲不

到位或踩到队员的脚等因素，均容易导致学生的膝

关节出现慢性损伤，导致疼痛、膝软无力等后果。

学生扣球时的频繁大力鞭打球的动作是导致肩关节

损伤的主要原因，扣球时击球部位不正确会导致手

指挫伤。

3   运动损伤原因分析

3.1 缺乏合理的准备活动

学生在体育运动基本部分开始之前，没有进行

准备活动或准备活动不充分就开始进行体育运动，

未能提高中枢神经系统和肌肉系统的兴奋性，容

易对机体造成肌肉拉伤或关节扭伤 ；在做准备活

动时，活动的内容与正式运动内容结合不当或缺

乏专项准备活动、准备活动运动量过大、强度安

排不当、准备活动距正式运动的时间过长，使身

体在还没有开始正式运动之前就已经进入最佳运

动状态，导致学生出现身体疲劳等问题，均会造

成损伤。

3.2 错误的技术动作

排球运动的技术动作较多，且皆为瞬间完成。

动作完成质量的高低也影响着损伤发生次数的多

少。学生初次参加运动训练或学习新动作时，容易

对技术动作理解错误，是发生损伤的主要原因。学

生在进行体育运动时，处于动作技能的学习探索阶

段，对动作的掌握不够准确，在做动作时出现错误，

容易导致损伤。例如，在做传球练习时，手型不正

确（如两手拇指没有成直线）容易引起手指挫伤 ；

在扣球时，引臂动作不到位，手肘低于肩膀，肩关

节紧张，不能充分敞肩，挥臂时手肘下拖等错误动

作，会加剧肩部损伤发生 ；在运动中起跳姿势不当，

移动幅度过大，落地时浅蹲缓冲不明显，易造成踝

关节和膝关节的损伤 ；拦网时手指过于放松或过分

弯曲，在面对对方的大力扣球时，很容易造成手指

挫伤。因此，学生在运动时，要注意动作的准确性

和完整性，严格按照动作的要求进行训练，避免出

现不必要的损伤。

3.3 自我保护意识不足

学生对运动损伤不够重视，对预防运动损伤

的意义认识不足、思想上麻痹大意及缺乏预防知

识，是造成运动损伤的原因之一。如在进行前滚
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翻防守练习时，部分学生没有按要求佩戴护具，

做滚翻动作时，容易造成膝关节擦伤、挫伤 ；在

滚翻救球时，重心过高，膝关节先着地或落地时

用手支撑，这些错误动作同样会给膝关节和手臂

带来伤害。如果错误动作得不到及时改正，就会

形成习惯性动作，可能会造成多次损伤的发生，

会使学生害怕做这个动作，产生恐惧心理，阻碍

学生正确动作技能的学习。运动损伤的发生和学

生的自我保护意识、损伤的重视程度有着密切的

关系。调查研究发现，有 66.67% 的学生认为自

己发生运动损伤的因素是自我保护意识不足，对

损伤预防不够重视，有 34% 的学生觉得自己的自

我保护意识良好，在训练中尽量避免受到损伤。

损伤预防在运动中不容忽视，增强学生的自我保

护意识和让学生掌握预防运动损伤的知识，可以

有效预防和减少运动损伤的发生。

3.4 身体功能和心理状态不良

学生睡眠不够、休息不好，在参与运动时就容

易精神恍惚、走神、注意力分散不集中，出现这种

情况时最容易发生运动损伤。患病受伤、伤病初愈

或疲劳进行体育运动也会导致运动损伤的发生。因

此，学生一定要在健康的状态下进行体育运动。心

情不好，情绪低落，对运动产生抵抗情绪，缺乏积

极性等也是发生运动损伤的重要原因之一。

3.5 其他因素

其他因素有场地器材、不良气候影响、组织方

法不当、运动负荷（尤其是局部负荷）过大、动作

粗野或违反规则等因素。

4   研究结论与建议

4.1 结论

在排球专项运动训练中，运动员的损伤发病率

较高。通过调查发现，西安市体育运动学校排球队

队员常见的运动损伤的部位依次是 ：膝关节、腰部、

踝关节、手指、肩关节、大腿、手臂、小腿。学生

膝关节的损伤多见于擦伤，大部分是由于未佩戴必

要的防护用具，在防守时膝关节直接触及地面形成

擦伤，造成急性损伤，此类损伤的发生和学生的自

我保护意识不足和设备缺陷有一定关系。运动中最

易出现损伤的类型依次是 ：擦伤、关节扭伤、肌肉

拉伤、腰部损伤、挫伤、骨折。运动中最易发生损

伤的技术动作依次是扣球、拦网、接扣球、发球、

小球练习、传球。不同的技术动作发生运动损伤的

部位和程度明显不同，扣球发生的损伤多见于膝关

节和肩关节慢性过劳损伤，拦网和传球发生的损伤

多见于手指挫伤。在技战术的高强度训练阶段最容

易发生损伤，然后是比赛阶段和素质训练阶段。发

生损伤的主要因素依次是 ：技术动作错误、运动损

伤意识不足、缺乏合理的准备活动、疲劳上课或训

练、场地器材、训练量较大。

4.2 建议

要加强对体育安全的宣传，通过网络媒体宣传

运动损伤知识，使学生增强自我保护意识，避免

不必要的损伤发生 ；加强对训练场馆的维修，在

合格合理的场馆场地进行训练，减少运动安全隐

患 ；完善医疗设备，提高运动员医务人员的专业

素质，在损伤发生时及时进行治疗和处理，当学

生出现重损伤时，及时送往医院进行治疗，避免

错过最佳治疗时间，影响今后的学习和训练。训

练时要安排合理的准备活动，根据运动特点进行

热身，重视准备活动的重要性，使学生的身体机

能达到运动状态，避免出现损伤。重视学生运动

损伤的工作，加强对学生思想的教育 ；有针对性

地运用心理训练提高学生情绪的稳定性，对学生

进行正确的心理引导，对内向型的学生给予帮助

和引导，减少运动损伤的发生。
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